REGULAMIN MARSZU NORDIC WALKING
(opracowany w oparciu o przepisy Polskiej Federacji Nordic Walking — www.pfnw.eu,
copyright 2017)

1. Organizator i termin

1.1. Organizatorem Marszu Nordic Walking (zwanego dalej ,,Marszem”) jest Uczniowski
Klub Sportowy ,,Sprinter” z Janowa Lubelskiego.

1.2. Marsz odbedzie si¢ w dniu 7 czerwca 2025 r. (sobota), w Parku Rekreacji Zoom Natury
(Janoéw Lubelski).

1.3. Rozgrzewka prowadzona przez instruktora rozpocznie si¢ o godz. 13:00, bezposrednio po
niej nastapi start Marszu.

2. Trasa i dystans

2.1. Trasa Marszu przebiega groblg wokét Zalewu w Parku Rekreacji Zoom Natury i wynosi
ok. 2600 m (jedna petla).

2.2. Uczestnik moze wybra¢ do pokonania jedng (2600 m) lub dwie petle (5200 m).

2.3. Podloze jest utwardzone i bezpieczne do marszu Nordic Walking.

2.4. Miejsca startu i mety znajduja si¢ na Placu Energii Zoomu Natury w Janowie
Lubelskim

3. Uczestnicy i zapisy

3.1. Marsz ma charakter otwarty — udziat moga wzia¢ osoby w kazdym wieku, przy czym
osoby niepelnoletnie muszg posiada¢ pisemng zgode rodzica lub opiekuna prawnego.

3.2. Zapisy do Marszu odbywaja si¢ w dniu wydarzenia w wyznaczonym punkcie
rejestracyjnym, do momentu wyczerpania miejsc lub zakonczenia przyjmowania zgloszen
(decyduje Organizator).

3.3. Pierwszym 100 uczestnikom Organizator zapewnia wode, batony energetyczne oraz
okolicznosciowe koszulki i medale.

4. Definicja i technika marszu Nordic Walking

4.1. Nordic Walking to przemieszczanie si¢ z zachowaniem naprzemiennej pracy rak i nog,
przy jednoczesnym odpychaniu si¢ kijami pod katem ostrym 1 stalym kontakcie
przynajmniej jednej stopy z podtozem (zabroniona jest faza lotu).

4.2. Dodatkowe wymogi techniczne:

o Praca ragk w ptaszczyznie przéd—tyl (strzatkowej) i wyrazne minigcie linii bioder
dlonig.


http://www.pfnw.eu/

¢ Kije muszg by¢ aktywnie osadzane w podtozu i stuzy¢ do odepchnigcia. Po
odepchnieciu przenosi si¢ je w powietrzu (nie ciggnie po podtozu).

e Zabrania si¢ nadmiernego pochylania tutowia do przodu, wbijania kijow pod katem
prostym (przed linig ciata), obnizania $rodka cigzkosci czy podbiegania.

5. Sprzet i ubior

5.1. Kije: zaleca si¢ uzywanie kijow przeznaczonych do Nordic Walking, ktorych dtugosé¢
pozwala na zachowanie kata w okolicy 90° mi¢dzy ramieniem a przedramieniem
(dopuszczalne odchylenie £10°).

5.2. Stréj i obuwie: uczestnicy powinni posiada¢ wygodny stroj sportowy oraz obuwie
dostosowane do marszu w terenie rekreacyjnym.

6. Bezpieczenstwo i opieka medyczna

6.1. Organizator zapewnia podstawowe zabezpieczenie medyczne (np. ratownika medycznego
/ punkt pomocy), dostosowane do liczby uczestnikow i charakteru imprezy.

6.2. Marsz odbywa si¢ w ciggu dnia, a trasa jest wyznaczona i1 oznakowana. Uczestnicy sa
zobowigzani do przestrzegania oznaczen i komunikatéw Organizatora oraz stuzb
porzadkowych.

6.3. Osoba z obstugi medycznej ma prawo nakazaé uczestnikowi przerwanie udzialu w
Marszu, jesli stan zdrowia tego wymaga.

7. Punkty odSwiezania

7.1. Na starcie i mecie zapewniona bedzie woda (oraz baton energetyczny) — dla pierwszych
100 zgloszonych osob.

7.2. W przypadku wysokich temperatur Organizator moze dodatkowo zorganizowac punkty
od$wiezania na trasie.

7.3. Uczestnik moze korzysta¢ z whasnych napojow — w tym celu dozwolone jest posiadanie
pojemnikow na wode (buktaki, bidony).

8. Zasady rywalizacji i ocena techniki

8.1. Marsz ma charakter rekreacyjny, jednak w trosce o utrzymanie standardow Nordic
Walking dozwolona jest obecnos$¢ sedziow lub instruktoréw, ktorzy zwrocg uwage na btedy
techniczne.

8.2. W przypadku razacych naruszen przepisow NW (m.in. podbieganie, skracanie trasy bez
zgody sedziego, wulgarne zachowanie) Organizator moze podja¢ decyzje o wykluczeniu
uczestnika z dalszego marszu.

8.3. Zabronione jest utrudnianie wyprzedzania czy zmienianie toru marszu w sposob
narazajacy innych zawodnikdéw na niebezpieczenstwo.



9. Start i przebieg Marszu

9.1. Rozgrzewka z instruktorem rozpoczyna si¢ o godz. 13:00 na Placu Energii (Park
Rekreacji Zoom Natury).

9.2. Bezposrednio po zakonczeniu rozgrzewki nastgpi start Marszu — sygnatlem moze by¢
krotki gwizdek lub komenda organizatora.

9.3. Kazdy uczestnik deklaruje przed startem, czy pokonuje jedng petle (2600 m) czy dwie
petle (5200 m).

9.4. Marsz odbywa si¢ przy nieograniczonym ruchu turystycznym, dlatego uczestnicy
muszg zachowac szczegdlng ostroznosc¢ i respektowac ewentualne zalecenia stuzb
porzadkowych.

10. Zakonczenie i wyniki

10.1. Ukonczenie marszu nast¢puje po przekroczeniu linii mety wyznaczonej w okolicach
Placu Energii.

10.2. W przypadku niektorych kategorii (jezeli zostang ustanowione) mozliwe jest
prowadzenie prostego pomiaru czasu (rgcznego lub elektronicznego).

10.3. Wyniki wstepne (jesli beda publikowane) zostang wywieszone w okolicach biura
imprezy, a po uptywie ewentualnych protestow stang si¢ wynikami oficjalnymi.

10.4. Z uwagi na rekreacyjny charakter wydarzenia, Organizator zastrzega sobie prawo do
niewylaniania klasycznych zwyciezcoOw wedtug kategorii, stawiajac na popularyzacje
prawidtowej techniki Nordic Walking i wspdlne spedzenie czasu.

11. Protesty i odwolania

11.1. Ewentualne protesty dotyczace wynikow lub naruszen regulaminu nalezy zgtaszac
ustnie w ciggu 30 minut od ogtoszenia wstepnych rezultatow Sedziemu Glownemu lub
upowaznionemu przedstawicielowi Organizatora.

11.2. W przypadku nierozstrzygnigcia sporu, zawodnik moze ztozy¢ odwotanie na piSmie
wraz z kaucjg (wysoko$¢ ustala Organizator) — decyzja komisji odwolawczej jest wtedy
ostateczna.

12. Niesportowe zachowanie

12.1. Od wszystkich uczestnikow Marszu oczekuje si¢ kultury osobistej, poszanowania zasad
fair play i dbato$ci o porzadek oraz srodowisko naturalne.

12.2. Wszelkie formy agresji, wulgarnego jezyka czy celowe niszczenie trasy bedg skutkowac
natychmiastowym wykluczeniem z imprezy.



13. Postanowienia koncowe

13.1. Uczestnicy biorg udzialt w Marszu na wlasng odpowiedzialno$¢. Zaleca si¢ posiadanie
ubezpieczenia NNW i konsultacje lekarska przed rozpoczeciem aktywnosci.

13.2. Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za wypadki i zdarzenia losowe przed, w
trakcie i po zakonczeniu Marszu, jak rowniez za szkody powstate w mieniu uczestnikow.
13.3. Interpretacja niniejszego regulaminu nalezy do Organizatora. W sprawach
nieuregulowanych decyduje Sedzia Gléwny lub wskazana przez Organizatora komisja.
13.4. Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w regulaminie, o ktérych poinformuje
uczestnikow przed rozpoczeciem Marszu (np. na tablicy informacyjnej lub w formie ustnej
komunikacji w dniu imprezy).

ZAPRASZAMY DO UDZIALU W MARSZU NORDIC WALKING!

Uczniowski Klub Sportowy ,,Sprinter”
Janow Lubelski, 7 czerwca 2025 r.



